
		
			Material básico

			Para cocinar

			
					1 pelador

					1 cuchillo de cocina

					1 rallador

					1 colador

					1 tabla de cortar

					1 tijeras

					1 batidora de mano o 1 licuadora

					3 ollas

					1 sartén

					1 cazuela

					1 sartén grande

					1 bandeja para el horno

					1 fuente para el horno

					1 molde para tartas

					1 ensaladera

					2-3 bandejas para servir

			

			

			Para conservar los platos y los alimentos

			De lunes a viernes los platos se conservan en fiambreras, botellas o bandejas. Por tanto, deberás tener numerosos recipientes, tarros y botellas.

			En la medida de lo posible, elige fiambreras herméticas de cristal que puedan ir tanto al horno como al microondas. El cristal también tiene la ventaja de que no conserva los olores y se puede meter en el lavavajillas. Hoy en día se pueden comprar fiambreras de cristal en cualquier gran superficie. Guarda los tarros de miel o de mermelada para salsas y vinagretas, y las botellas de cristal para sopas, cremas o gazpachos.

			También puedes usar bolsitas reutilizables de cierre hermético para conservar lechuga, crudités o hierbas aromáticas cortadas.

			En general, para un menú, necesitarás:

			
					1 fiambrera grande o 1 bolsita reutilizable de cierre hermético para conservar la lechuga

					4 o 5 fiambreras de 1,5 l

					5 fiambreras medianas

					4 fiambreras pequeñas o 4 tarros

					1 botella de cristal de 1,5 l

			

			Para tapar los platos necesitarás film alimentario, papel de aluminio, cubreplatos reutilizables de plástico lavable y bolsitas para congelar grandes, pequeñas y medianas.
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			Despensa básica

			Estos ingredientes se utilizan a menudo en los menús. Asegúrate de tenerlos siempre en la despensa.

			Cereales y legumbres

			
					pasta de todo tipo: macarrones, pajaritas, coditos, espaguetis

					lasaña

					polenta

					sémola

					arroz

					trigo

					lentejas

			

			Condimentos

			
					mostaza

					vinagre de vino

					vinagre balsámico

					aceite de oliva

					aceite de girasol

					sal

					pimienta negra

					leche de coco

					pastillas de caldo

					concentrado de tomate

					tomate triturado

			

			Frutos secos

			
					piñones

					ciruelas pasas

			

			Especias básicas

			
					hierbas provenzales

					orégano

					tomillo

					romero

					comino

					curri

					nuez moscada

					laurel

					pimentón
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			Menús de primavera

			MENÚ #1

			Lunes

			Crema de guisantes con jengibre y una rebanada de pan integral con jamón cocido

			Martes

			Entrante

			Puerros con una vinagreta de aceite de oliva

			Plato principal

			Salmón en papillote sobre un lecho de arroz con pesto de tomates secos

			Miércoles

			Coliflor y patatas asadas con especias, rollitos de jamón cocido con ricota y rúcula

			Jueves

			Tajín de pechugas de pollo, pera, miel, canela, almendras y piñones tostados

			Viernes

			Plato principal

			Risotto de guisantes

			Postre

			Compota de pera con vainilla

			MENÚ #2

			Lunes

			Plato principal

			Pechugas de pollo rellenas de guacamole con una ensalada de lechuga y verdolaga

			Postre

			Carpaccio de piña con ralladura de limón

			Martes

			Zanahorias y ajo confitados al horno con tomillo, espelta pequeña y aceite de oliva

			Miércoles

			Entrante

			Rábanos con flor de sal y tomillo fresco

			Plato principal

			Tortilla de verdolaga y queso de cabra fresco con lechuga

			Jueves

			Dorada con tomillo fresco y limón al horno, acompañada de boniato asado con piel

			Viernes

			Crema de hojas de zanahoria y rábanos, dados de boniato y espelta pequeña

			MENÚ #3

			Lunes

			Plato principal

			Crema de nabos morados con miel y nueces tostadas

			Postre

			Arroz redondo con leche de almendras y almendras tostadas

			Martes

			Asado de cerdo, peras y nabos morados con romero

			Miércoles

			Plato principal

			Risotto de hojas de acelga con escamas de parmesano

			Postre

			Compota de pera con miel

			Jueves

			Jamón cocido y pencas de acelga gratinados con nuez moscada y canónigos

			Viernes

			Espaguetis integrales con pesto de canónigos, nueces y parmesano

			MENÚ #4

			Lunes

			Bowl de fresas, rúcula, queso fresco, jamón serrano, piñones y quinoa

			Martes

			Plato principal

			Salmón en papillote sobre un lecho de espinacas y rodajas de calabacín al dente

			Postre

			Fresas con flor de azahar

			Miércoles

			Tarta rústica de guisantes, queso fresco y menta, servida con rúcula y mézclum

			Jueves

			Calabacines rellenos al horno con quinoa

			Viernes

			Plato principal

			Crema de rúcula y calabacín con chips de jamón serrano

			Postre

			Compota de ruibarbo y fresas con miel

		

	
		
			Menús de verano

			MENÚ #1

			Lunes

			Plato principal

			Judías verdes crujientes con atún claro, perejil, aceitunas, tomate y huevo duro, acompañadas de pan integral tostado con ajo

			Postre

			Crema de frutos rojos con menta

			Martes

			Pechugas de pollo al estilo tandoori, skyr con pepino e hinojo y berenjenas asadas

			Miércoles

			Gazpacho con menta, acompañado de pan integral tostado con queso fresco a las finas hierbas

			Jueves

			Lubina asada con hinojo, berenjena y tomate

			Viernes

			Entrante

			Ensalada con ajo

			Plato principal

			Flan de judías verdes, feta y hierbas aromáticas

			MENÚ #2

			Lunes

			Entrante

			Ensalada de calabacín crudo con limón y cilantro

			Plato principal

			Asado de buey con cebolla morada caramelizada

			Martes

			Tarta de tomate y ensalada de rúcula con orégano

			Miércoles

			Calamares con limón y pimentón, acompañados de polenta cremosa

			Jueves

			Plato principal

			Guiso de calabacín, tomate y ricota con orégano

			Postre

			Granizado de melón y miel

			Viernes

			Cuadraditos de polenta tostados con queso cremoso y ensalada verde con perejil

			MENÚ #3

			Lunes

			Sardinas marinadas con aceite de oliva, limón y tomillo, acompañadas de patatas al vapor

			Martes

			Entrante

			Carpaccio de albaricoques con aceite de oliva

			Plato principal

			Verduras de verano asadas con buffala y albahaca

			Miércoles

			Cazuela de pollo con ajo, pan integral tostado y ensalada verde

			Jueves

			Plato principal

			Crema de verduras de verano all’arrabbiata con daditos de pan tostado

			Postre

			Compota de albaricoque con tomillo fresco

			Viernes

			Pajaritas con brócoli al vapor, piñones tostados y aceite de oliva afrutado

			MENÚ #4

			Lunes

			Entrante

			Melocotones blancos rellenos de feta y albahaca

			Plato principal

			Pizza de berenjena con tomate, parmesano y rúcula

			Martes

			Salteado de buey con pimientos rojos y especias mexicanas

			Miércoles

			Plato principal

			Ensalada griega (feta, tomate, pepino, aceitunas y albahaca) y una rebanada de pan tostado con trucha ahumada

			Postre

			Compota de melocotón blanco con verbena

			Jueves

			Brochetas de rape con verduras al romero

			Viernes

			Sopa de berenjena y tomate con virutas de jamón cocido

		

	
		
			Menús de otoño

			MENÚ #1

			Lunes

			Chuletas de cerdo marinadas con lima, jengibre y soja, acompañadas de boniato al horno

			Martes

			Entrante

			Ensalada de remolacha rallada con perejil

			Plato principal

			Quiche de col blanca

			Miércoles

			Guiso de boniato, zanahoria, patata y pavo

			Jueves

			Plato principal

			Sopa de remolacha al estilo ruso con queso de cabra fresco

			Postre

			Manzanas al horno con canela

			Viernes

			Macarrones integrales con pesto de hojas de zanahoria

			MENÚ #2

			Lunes

			Plato principal

			Huevos al plato con champiñones y brotes de ensalada

			Postre

			Pastel de arroz

			Martes

			Magret de pato con higos y nabos morados

			Miércoles

			Tarta de zanahoria con ensalada verde

			Jueves

			Arroz con champiñones

			Viernes

			Plato principal

			Crema de zanahoria con comino

			Postre

			Compota de higos con flor de azahar

			MENÚ #3

			Lunes

			Plato principal

			Tarta de espinacas y feta

			Postre

			Macedonia de uvas, peras y manzanas

			Martes

			Solomillo de ternera salteado con uvas y trigo sarraceno

			Miércoles

			Verduras de otoño al vapor con salsa verde de anchoas

			Jueves

			Tortitas de trigo sarraceno con verduras y ensalada

			Viernes

			Plato principal

			Crema de espinacas frescas con daditos de feta y hierbas aromáticas

			Postre

			Compota de pera y manzana con miel y clavo

			MENÚ #4

			Lunes

			Calabaza al horno con salsa de tahini y limón, acompañada de brotes de achicoria roja

			Martes

			Entrante

			Achicoria roja con ajo confitado

			Plato principal

			Pollo asado con castañas y chirivías

			Miércoles

			Risotto de cereales integrales con hierbas aromáticas

			Jueves

			Entrante

			Humus

			Plato principal

			Bacalao con romanesco al vapor

			Viernes

			Crema de calabaza y castañas, acompañada de pan con queso crema, cebollino y pimienta negra

		

	
		
			Menús de invierno

			MENÚ #1

			Lunes

			Entrante

			Carpaccio de naranjas con aceite de oliva

			Plato principal

			Salmón asado con endivias al vapor

			Martes

			Hinojo caramelizado con naranja y arroz salvaje

			Miércoles

			Plato principal

			Quiche ligera de requesón y ensalada verde

			Postre

			Compota de ciruelas con té y naranja

			Jueves

			Gratinado de endivias con trucha ahumada, nata ligera, limón y hojas de hinojo

			Viernes

			Sopa de arroz salvaje con verduras

			MENÚ #2

			Lunes

			Entrante

			Caldo de verduras exprés con hierbas aromáticas

			Plato principal

			Ensalada de endivias, nueces y roquefort con pan integral tostado

			Martes

			Cerdo asado con salvia, acompañado de «patatas fritas» de apionabo

			Miércoles

			Guiso de verduras de invierno con cereales

			Jueves

			Plato principal

			Vieiras a la sartén con puerros al vapor

			Postre

			Fruta de la pasión con lima

			Viernes

			Crema de apionabo con roquefort, acompañada de una rebanada de pan con cecina

			MENÚ #3

			Lunes

			Plato principal

			Calabaza violín rellena de carne picada con hierbas aromáticas

			Postre

			Granada con flor de azahar y limón

			Martes

			Crozets con puerros

			Miércoles

			Chili con carne y verduras

			Jueves

			Verduras al horno a la provenzal y escarola con vinagreta de ajo

			Viernes

			Plato principal

			Sopa picante de alubias rojas

			Postre

			Helado exprés de plátano y limón

			MENÚ #4

			Lunes

			Salmón asado con mango y cilantro

			Martes

			Entrante

			Hojas de endivia rellenas de roquefort y nueces

			Plato principal

			Estofado de col lombarda con manzana

			Miércoles

			Guiso de lentejas verdinas con zanahoria
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